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’ or  einigen  Monaten  kam  mir  eine  kurze  Notiz  in 
die  Hand,  in  welcher  der  Wunsch  ausgesprochen  wurde, 
dafs  der  Kefir  ein  Volksgetränk  werden  möchte.  Ich  ge- 
dachte die  Darstellung  praktisch  zu  erproben  und  über  die 
Tauglichkeit  des  Kefirs  zu  einem  populären  Getränk  selbst 
einen  Versuch  zu  machen.  Und  der  Erfolg  ist  nun  schon 
seit  einigen  Monaten  zu  Gunsten  des  Kefirs  ausgefallen.  Ich 
bin  so  zufrieden  mit  diesem  wirklich  schönen  Getränk,  dafs 
ich  ihm  die  ausgedehnteste  Verbreitung  auch  in  unserrn 
westlichen  Teile  der  Monarchie  wünsche,  in  welcher  ihm 
noch  lange  nicht  diejenige  Aufmerksamkeit  geschenkt  wor- 
den ist,  wie  im  östlichen  Teile  und  in  Rufsland.  Ziehe  ich 
nun  noch  inbetracht,  dafs  die  Darstellung  eine  absolut  ein- 
fache ist,  bei  weitem  nicht  so  kompliziert  als  die  Käseberei- 
tung, und  dafs  die  Herstellungskosten  fast  Null  sind,  so  möchte 
ich  jeder  Familie  aufrichtig  raten,  es  gleich  mir  auf  eine 
Probe  ankommen  zu  lassen ; ich  bin  überzeugt,  dafs  es  nie- 
manden gereuen  und  der  Kefir  oft , besonders  aber  im 
Sommer  als  erfrischendes  und  gesundes  Getränk  dem  Kaffee 
und  andern  Getränken  vorgezogen  werden  wird.  Aber 
auch  besondere  heilkräftige  Wirkungen  werden  dem  Kefir 
zugeschrieben,  vorzüglich  bei  der  Skrophulose  und  der 
Schwindsucht  und  verschiedenen  anderen  Krankheiten 
und  krankhaften  Anlagen.  Es  kommt  noch  inbetracht,  dafs 
die  Milch  in  jedem  Hause  zu  finden  ist  und  dem  Land- 
manne sozusagen  von  der  Natur  umsonst  geboten  wird, 
während  für  Kaffee  oft  genug  die  Groschen  fehlen  und 
man  zum  Ersätze  zu  sogenanntem  Roggen-  oder  Gersten- 
Kaffee  greift.  Alles  dies  sind  Gründe,  um  den  Kefir 
unbedingt  zu  empfehlen.  Sollte  es  mir  gelingen,  durch 


eine  kurze  Geschichte  des  Kefirs,  Hervorhebung  seines 
Nutzens  und  durch  einige  praktische  Winke,  die  bei  der 
Darstellung  und  dem  Gebrauche  zu  beobachten  sind , auch 
bei  der  Landbevölkerung  dem  Kefir  Freunde  zu  gewinnen, 
so  würde  die  Mühe  hinlänglich  belohnt  sein. 

I.  Was  ist  Kefir? 

Unter  dem  Namen  Kefir  haben  wir  uns  zweierlei  zu 
denken : 

Erstens  nennt  man  die  Pilze , welche  diese  besondere 
Gährung  der  Milch  erregen,  Kefir  oder  Kefirpilze. 

Zweitens  ist  das  Produkt  dieser  Gährung  ebenfalls 
Kefir  oder  Kefirmilch  genannt  wmrden. 

Der  Kefir  ist  ein  Körper  von  Linsen-  bis  Erbsen-  oder 
Haselnufsgröfse,  hat  das  höckerige  Aussehen  einer  Himbeere 
(blumenkohlartig),  ist  gelblich  und  elastisch  fest.  Dieser  ganze 
Körper  jedoch  ist  nicht  eine  einheitliche  Masse,  sondern  es 
setzen  ihn  drei  verschiedene  Pilze  zusammen: 

1.  Der  Hefepilz  (Sacharomyces  cerevisiae),  der  uns  das 

Bier  liefert; 

2.  der  Sauremilchpilz  (Bacillus  acidi  lactici),  der  die  Milch 

zu  dicker  Mich  gerinnen  läfst; 

3.  der  kaukasische  Pilz  (Dispora  caücasica). 

Die  kleinen,  himbeerähnlichen  Massen  schwimmen  in 
der  Milch  oder  setzen  sich  auf  dem  Boden  des  Gefäfses 
fest,  und  ringsherum  findet  dann  die  Gährung  unter  Blasen- 
bildung statt.  Sie  selbst  wachsen  fortwährend , aus  etwa 
30  Körnern,  die  für  ungefähr  l Liter  Milch  notwendig  sind, 
haben  sich  nach  8—10  Wochen  gegen  100  neue  Pilze  ge- 
bildet. Nach  einiger  Zeit  gehen  die  ursprünglichen  Pilze 
gleich  alten  Mutterzellen  zugrunde,  sie  schwimmen  in  der 
Milch  und  im  Wasser  obenauf,  sind  weich  und  schmierig, 
und  der  Schleim  läfst  sich  in  langen  Fäden  ausziehen. 
Diese  sind  untauglich  zum  Gebrauche  geworden  und  wer- 
den , sobald  sie  auf  dem  Wasser  schwämmen , entfernt, 
während  die  kleinen  Tochterzellen  wieder  zu  gröfseren  her- 
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anwachsen.  So  geht  die  Entwickelung  lange  ununterbrochen 
vor  sich,  und  in  ihrem  Gefolge  ist  die  eigenartige  Milchzer- 
setzung, welche  die  Kefirmilch  liefert.  Schliefslich  scheint 
jedoch  die  Kraft  nachzulassen,  und  ein  Ersatz  der  alten  Kefir- 
pilze durch  neue  ist  notwendig. 


II.  Geschichte  des  Kefirs. 

An  den  beiden  Bergen  Elbrus  und  Kasbeck  im-  kau- 
kasischen Gebirge  ist  es  seit  undenklichen  Zeiten  bei  der 
Bevölkerung  Sitte,  aus  der  Kuhmilch  durch  Hineinwerfen 
eines  blumenkohlartigen  Gewächses  sich  ein  nur  wenig  Al- 
kohol enthaltendes  Getränk  zu  bereiten,  das  man  sowohl 
für  den  täglichen  Gebrauch,  als  auch  in  vielen  Krankheiten,  wie 
Blutmangel,  Skrophulose,  Magenkatarrh  und  Lungenleiden, 
als  Nahrungs-  und  Heilmittel  verwertet.  Als  Gefäfse  wer- 
den meistens  Ziegenfellschläuche  benutzt,  in  welchen  man  die 
Milch  nach  Zusatz  dieses  Gewächses,  des  Kefirpilzes  der 
nun  bald  folgenden  Gährung  überläfst.  In  den  kühleren 
Jahreszeiten  Frühjahr  und  Herbst  werden  die  Schläuche  im 
Freien  — im  Hofraume  — gelagert  und  öfters  durchgeklopft 
oder  durch  Stofsen  geschüttelt,  um  die  Gährung  gleichmäfsig  in 
Gang  zu  bringen,  während  man  letztere  im  Sommer,  wenn  sie 
durch  die  Hitze  etwa  allzuschnell  vor  sich  gehen  würde, 
durch  Lagern  im  Schatten  oder  Bedecken  mit  Häuten  etc. 
verzögert.  Im  Winter  legt  man  die  prallen  Ballen  in  ein 
wärmeres  Zimmer.  Nach  ein  oder  zwei  Tagen  ist  die 
Gährung  vollkommen , der  Sack  wird  nochmals  durchge- 
klopft, und  durch  Abbinden  und  Offnen  des  Sackhalses 
wird  die  gewünschte  Quantität  abgelassen.  Das  fertige  Ge- 
tränk ist  neben  dem  Kumys,  der  aus  der  Pferdemilch  be- 
reitet wird  und  noch  viel  mehr  Alkohol  enthält,  gewisser- 
mafsen  auch  ein  Ersatz  für  den  Wein  und  andere  alkohol- 
reichere Getränke,  deren  Genufs  den  Mohamedanern  durch 
den  Koran  verboten  ist.  Es  hat  nun  die  Legende  die  Her- 
kunft des  Kefirpilzes  auf  den  „Propheten"  Mohamed  selbst 
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zurückgeführt,  indem  sie  angiebt,  dafs  die  ersten  Pilze  from- 
men Muselmännern  von  Mohamed  als  göttliches  Geschenk 
hinterlassen  seien,  ja  Gott  selbst  habe  zu  einer  Zeit,  in  wel- 
cher er  noch  mit  den  gottesfiirchtigsten  Ältesten  des  Stam- 
mes verkehrte,  einem  Greise  als  Belohnung  für  seinen  festen 
Glauben  den  Kefir  übergeben  und  ihn  gelehrt,  mittelst  des- 
selben sich  aus  Milch  ein  Getränk  zu  bereiten,  welches  vor 
vielen  Krankheiten  und  dem  Hungertode  bewahre.  Aufser- 
dem  wurde  die  Abgabe  der  Pilze  strenge  untersagt,  und 
lange  Jahre  blieb  der  Kefir  und  seine  Bereitung  ein  Ge- 
heimnis. Nach  und  nach  jedoch  wurde  dieses  Dunkel 
gelichtet,  und  sein  Ruf  hat  sich  über  die  Grenzen  seiner 
Heimat  verbreitet.  Natürlich  war  es  zuerst  Rufsland,  welches 
sich  dieses  Getränkes  bemächtigte.  Vor  beinahe  10  Jahren 
wurde  die  erste  Kefiranstalt  in  St.  Petersburg  errichtet,  und 
jetzt  sind  auch  an  verschiedenen  Orten  Deutschlands  solche 
ins  Leben  gerufen.  Aber  auch  in  einzelnen  Familien  wird 
bereits  Kefir  dargestellt,  besonders  an  der  russischen  Grenze, 
und  nach  dem  Westen  hin  ist  der  Kefir  gleichfalls  im  Be- 
griffe, sich  den  Weg  zu  bahnen. 

III.  Zusammensetzung  der  Kefirmileh. 

Das  fertige  Getränk  Kefir  ist  die  Milch,  welche  durch 
den  Kefirpilz  eine  besondere  Gährung  durchgemacht  hat. 
Es  enthält  demnach  die  Bestandteile  der  Milch  und  die  Pro- 
dukte der  Gährung:  Milchsäure,  Kohlensäure  und  Alkohol. 

Der  Kefir  ist  also  keine  Buttermilch,  wie  viele,  die  ihn 
zum  ersten  Male  probieren,  angeben;  denn  in  ihm  sind  noch 
die  fettigen  Bestandteile , die  Butterteilchen,  enthalten.  Er 
ist  ferner  keine  dicke  Milch,  sogenannte  Plundermilch,  die 
man  etwa  klopfte  und  so  in  feine  Emulsion  brachte.  Wenn 
man  eine  solche  sich  etwa  bereitet,  so  ist  sie  von  so  syrup- 
artiger  Dicke,  dafs  man  auf  ihren  Genufs  gerne  verzichtet. 
— Andere,  denen  ich  ein  Glas  Kefir  vorsetzte,  erklärten  ihn  für 
Stippmilch,  d.  h.  für  geronnene  Milch,  deren  feste  Teile  fein 
verrührt  und  mit  siifser  Milch  vermischt  sind. 
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Aber  alle  derartigen  Zubereitungen  der  Milch  sind  von 
Kefir  verschieden.  — Öffnet  man  die  Flasche  mit  mehrtägi- 
gem Kefir,  so  entweicht  die  Kohlensäure  wie  aus  einer 
Selterswasserflasche,  das  Getränk  moussiert  auch  im  Glase 
noch  stark,  es  schmeckt  angenehm  prickelnd  und  säuerlich 
und  ist  keineswegs  dickflüssig. 

Die  gewöhnliche  Kuhmilch  enthält  bekanntlich  viele 
Fetttröpfchen,  die  durch  Kasein  in  feiner  Verteilung  in  der 
übrigen  Milchflüssigkeit  gehalten  werden.  Beim  Stehenlassen 
der  Milch  treten  die  Tropfen  an  der  Oberfläche  zu  Rahm 
zusammen.  Das  Buttern,  d.  h.  für  gewöhnlich  das  Stampfen 
des  Rahmes  im  Butterfasse  läfst  die  einzelnen  Tropfen  er- 
starren und  mit  kleinen  Resten  des  Kaseins  und  Milch  zu 
Butter  werden.  Ein  anderer  Bestandteil  der  Milch  ist  das 
Kasein,  das  auch  die  Hausfrau  recht  gut  kennt,  da  dieses  es 
ist,  welches  durch  das  Sauerwerden  gerinnt  und  sich  von 
der  grünlich-klaren  Molke  absondert.  Durch  Lab  wird  das- 
selbe bekanntlich  schon  aus  süfser  Milch  abgeschieden,  um 
in  der  Käsebereitung  verwendet  zu  werden. 

Aufserdem  sind  noch  Eiweifs  und  andere  stickstoff- 
haltige Substanzen  in  der  Milch.  Für  uns  kommt  besonders 
noch  der  Milchzucker  inbetracht.  Dieser  wird  durch  einen 
Pilz,  den  Milchsäurepilz,  leicht  in  Milchsäure  übergeführt, 
und  da  dies  besonders  durch  die  warme  Temperatur  des 
Sommers  begünstigt  wird,  so  entsteht  um  diese  Zeit  leicht 
die  saure  „dicke  Milch“,  weil  sich  der  Käsestolf  bei  Gegenwart 
der  Milchsäure  in  Klumpen  zusammenballt. 

Dann  enthält  die  Milch  noch  viele  Aschenbestandteile 
und  Gase. 

Der  besondere  Gährungsprozefs,  der  in  der  Milch  bei 
Gegenwart  des  Kefirpilzes  stattfindet,  ist  nun  folgender: 

1.  Ein  Teil  des  Milchzuckers  wird  durch  den  Milchsäure- 
pilz, der  ja  auch  im  Kefirkorne  enthalten  ist,  in  Milch- 
säure zersetzt; 

: l . ein  anderer  Teil  des  Milchzuckers  nimmt,  wahrschein- 
lich durch  Einwirkung  des  kaukasischen  Pilzes,  Wasser 
auf  und  wird  so  in  einen  gährungsfähigen  Körper  über- 
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geführt,  der  durch  den  Hefepilz,  welcher  ja  gleichfalls 
im  Kefirkorne  enthalten  ist,  in  Alkohol  und  Kohlensäure 
zerlegt  wird; 

3.  wenn  sich  nun  durch  die  entstandene  Milchsäure  das 
Kasein  niederschlagen  will , weil  es  sich  nicht  in  der 
sauren  Milch  hält , so  gerinnt  es  nicht  in  dicken 
Klumpen,  sondern  (und  das  ist  die  unschätzbare  Wir- 
kung des  kaukasischen  Pilzes)  es  schlägt  mit  den  von 
ihm  eingeschlossenen  kleinen  Fetttröpfchen  in  ganz  feinen 
Flöckchen  nieder,  und  zugleich  wird  etwas  davon  ver- 
flüssigt und  in  Hemialbuminose  und  Pepton  übergeführt. 


IV.  Nutzen. 

Durch  den  Kefir  werden  demnach  dem  menschlichen  Kör- 
per Substanzen  zugeführt,  die  zum  Aufbau  der  verschiedenen 
Organe  unentbehrlich  sind;  so  die  vielen  Salze,  Fette  und 
verschiedenen  Eiweifstoffe.  Diese  sind  zwar  auch  in  der 
gewöhnlichen  Milch  enthalten;  aber  sie  gelangen  beim  Kefir 
in  andrer  und  zwar  bedeutend  vorteilhafterer  Form  in  den 
Magen  als  bei  der  Milch,  nämlich  peptonisirt  und  fein  geronnen. 

Pepton  ist  die  lösliche  Form,  in  welche  die  Eiweifs- 
substanz, die  wir  geniefsen  als  Ei  oder  als  Bestandteil  des 
Fleisches  oder  der  verschiedenen  Gemüse  übergeführt  und  im 
Darm  von  dem  Blut-  und  Lymphstrome  aufgenommen,  d.  h. 
zu  unserer  Körperbildung  benutzt  wird.  Wenn  nun  die  Ei- 
weifsstoffe bereits  peptonisirt  in  den  Magen  gelangen,  so 
wird  der  Magen,  der  sonst  das  Eiweifs  zu  Pepton  verdaut- 
nicht  in  Anspruch  genommen. 

Aber  der  andere  wesentliche  Nutzen  des  Kefirs  liegt 
darin,  dafs  er  die  nahrhaften  Kaseinteilchen  der  Milch  in 
einem  feinen  Gerinnungszustande  dem  Magen  zuführt.  An- 
ders ist  es  bei  der  Milch.  Sobald  diese  in  den  Magen  ge- 
langt, fällt  sie  in  dicken  Klumpen  nieder,  wie  man  ja  gut 
beim  Säuglinge  sieht,  wenn  derselbe  bald  nach  der  Milchaufnah- 
me erbricht.  Diese  Klumpen  werden  aber  dann  wieder  durch  die 
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Magenverdauung  in  die  lösliche  Form  Pepton  übergeführt, 
können  aber  auch  leicht  bei  Magenerkrankungen  und  ab- 
normen Gährungszuständen  als  Klumpen  liegen  bleiben.  So 
gelangen  sie  in  den  Darm  und  rufen  wieder  unangenehme, 
entzündliche  Erscheinungen  hervor  und  werden  oft  unver- 
daut wieder  abgeführt.  Gewöhnlich  rät  man  den  Patienten, 
zur  Milch  stets  ßrod  zu  geniefsen;  denn  dadurch  ballt  sich 
die  Milch  in  kleineren  Teilchen  um  die  Brodkrümmelchen 
und  sind  so  leichter  verdaulich.  Im  Kefir  jedoch  wird  die 
Milch  schon  in  feinstem  Gerinnungszustande  dem  Magen 
zugeführt. 

Dazu  kommt  noch  der  Gehalt  des  Kefirs  an  Milchsäure, 
welche  den  Magen  leicht  zur  Thätigkeit  anregt,  um  die  noch 
vorhandenen  Eiweifsteilchen  in  den  Peptonzustand  überzu- 
führen. Neben  dem  Nutzen  ist  aber  auch  die  Annehmlich- 
keit der  Milchsäure  nicht  von  der  Hand  zu  weisen.  Sauer- 
kraut, welches  gleichfalls  Milchsäure  enthält,  ist  ja  sehr 
beliebtes  Mittagsgericht  geworden  und  bei  uns  von  jedem 
Familienvater  als  Delikatesse  geschätzt.  Wer  könnte  auch 
dem  leicht  säuerlichen  Gemüse  diesen  hohen  Rang  unter  den 
übrigen  Speisen  absprechen,  wenn  er  es  einmal  gekostet 
hat,  nicht  das  künstlich  zubereitete,  mit  allerlei  Zuthaten 
gewürzte  oder  gar  in  Champagner  gereichte  Sauerkraut, 
sondern  wie  es  die  Gährung  in  der  Tonne  ohne  Kunst  und 
Beihülfe  geschaffen  hat.  Was  hier  den  Wohlgeschmack  her- 
vorbringt, ist  nun  das  gleiche,  welches  auch  dem  Kefir  den 
angenehmen,  leicht  säuerlichen  Geschmack  giebt. 

Hat  man  dreitägigen  Kefir,  so  sieht  man  oft  noch 
stärker  als  beim  Selterswasser  Blasen  aufsteigen  und  den 
Pfropfen  unter  Knall  von  der  Flasche  emporfliegen.  Dies 
ist  die  Wirkung  der  Kohlensäure,  welche  in  den  verschie- 
densten moussierenden  Getränken  künstlich  erzeugt  wird, 
am  häutigsten  jedoch  mit  Wasser  als  Selterswasser  zum 
Versandt  kommt.  Aber  Seiterswasser  enthält  oft  als  Grund- 
lage das  schlechteste,  mit  Krankheitskeimen  gefüllte  Wasser, 
dem  etwas  flüssige  Kohlensäure  zugeführt  und  das  so  von 
gewissenlosen  Händlern  in  den  Handel  gebracht  wird.  Bis 
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jetzt  ist  diesem  Punkte  von  Seiten  der  Polizeibehörden  noch 
nicht  die  genügende  Aufmerksamkeit  geschenkt  und  so  noch 
einer  ausgiebigen  Quelle  für  Krankheiten  freier  Lauf  ge- 
lassen. Aber  diese  Gefahr  fällt  weg  bei  dem  Kefir,  und  der 
dreitägige  enthält  mindestens  diejenige  Quantität  Kohlensäure, 
die  zu  der  prickelnden,  erfrischenden  Wirkung  auf  den  Magen 
erforderlich  ist.  Die  Kohlensäure  ruft  im  Magen  ein  lebhaftes 
Wärmegefühl  hervor,  setzt  eine  krankhafte  Steigerung  von 
Druckgefühl  und  Empfindlichkeit  herab , stillt  den  Durst 
recht  prompt  und  läfst  mit  den  aufsteigenden  Blähungen 
aus  dem  Unterleibe  auch  Fäulnisgase  entweichen. 

Zwar  ist  der  Alkoholgehalt  des  Kefirs  im  Vergleich  zu 
anderen  alkoholhaltigen  Getränken  nur  ein  geringer.  4 bis 
1 i Prozent  ist  im  Vergleich  zu  dem  Gehalt  von  Bier  2 — 5£, 
Wein  7 — 8g-,  Branntwein  bis  zu  50  und  55g.  nicht  viel,  aber 
in  der  geringen  Quantität  ist  der  Einflufs  ein  wohlthuender, 
gesunder,  nährender  und  fürs  Gefäfs-  und  Nervensystem  ein 
anregender. 

Der  Kefir  enthält  nach  verschiedenen  Untersuchungen 
von  Sadowen : 2,5 — 3g  Kasein,  0,4  — 0,7g-  Albumin,  0,02  bis 
0,04g-  Pepton,  1,2  — 3,8g-  Zucker,  0,3 — 1,5g  Alkohol  und 
0,9 — 1,5g  Milchsäure. 

V.  Kefir  als  Nahrungsmittel  bei  bestimmten 

Krankheiten. 

Aus  diesen  Erörterungen  geht  hervor,  dafs  der  Kefir 
ein  Nahrungsmittel  ist , welches  von  uns  auch  in  gesunden 
Tagen  entschieden  beachtet  zu  werden  verdient.  Die  zum 
Aufbau  des  Körpers  nötigen  Substanzen  wie  Eiweifs,  Fett, 
Milchzucker  resp.  seine  Zersetzungsprodukte  nebst  anorga- 
nischen Bestandteilen,  enthält  er  im  günstigen  Verhältnis 
und  in  einer  Form,  die  der  Magen  Verdauung  und  der  Auf- 
nahme in  den  Organismus  (Resorption)  angepafst  ist.  Wenn 
aber  nun  die  Kräfte  des  Körpers  darnieder  liegen,  der  Magen 
seine  Funktion  vermindert  oder  ganz  eingestellt  hat,  dann 
sollten  wir  doch  erst  recht  zum  Kefir  unsre  Zuflucht  nehmen. 


Es  wird  schon  seit  langer  Zeit  dem  Kefir  eine  beson- 
dere Bedeutung  bei  der  Lungenschwindsucht  nachgerühmt. 
Thatsache  ist  es,  dafs  der  Kaukasus  von  solchen  Patienten 
aufgesucht  wird,  die  dieser  bösartigen  Krankheit  zuneigen, 
und  dafs  dieselben  dort,  sei  es  durch  die  frische  Bergluft,  sei 
es  durch  den  Kefirgebrauch,  gesunden  und  frisch  und  gestärkt' 
an  Geist  und  Körper  in  ihre  Heimat  zurückkehren.  Thatsache 
ist  es  ferner,  dafs  bei  dieser  Gebirgsbevülkerung  die  Lungen- 
schwindsucht so  gut  wie  unbekannt  ist,  dafs  diese  tückische 
Krankheit  sich  dort  nicht  entwickelt.  Gewifs  ist  auch  bei 
dieser  Erscheinung  die  Hauptursache  die  gesunde  Luft  und 
Lebensweise,  aber  vielleicht  kommt  auch  dem  Kefir  als 
diätetischem  Heilmittel  eine  Hauptrolle  zu.  Unbestreitbar 
ist  es,  dafs  dies  Mittel  geeignet  ist,  die  bei  der  Schwind- 
sucht niederliegenden  Kräfte  zu  heben,  einen  besseren  Kör- 
perzustand zu  schaffen  und  auf  diese  Weise  dem  Organismus 
gröfsere  Fähigkeit  zu  verleihen,  dem  Eindringen  und  Ein- 
nisten der  Krankheitserreger  und  ihren  verderblichen  Ein- 
flüssen Widerstand  zu  leisten.  Gerade  bei  der  Bevölkerung 
in  industriellen  Orten,  in  denen  Tuberkulose  und  Skrophu- 
lose  heimisch  sind  und  zahlreiche  Opfer  fordern,  wo  der  Ver- 
dienst des  Mannes  kaum  den  Bedürfnissen  des  täglichen  Lebens 
genügt,  wäre  der  Kefir  von  unschätzbarem  Werte,  besonders  da, 
wo  die  Bauern  anfangen,  jeden  Tag  1 bis  2 mal  frische  Milch  auf 
Wagen  durch  die  Stadt  zu  fahren  und  zum  Verkaufe  anzu- 
bieten. Besonders  zweckmäfsig  würde  es  sein , wenn  sich 
mehrere  einigten  und  den  Kefir,  wenn  es  selbst  an  Zeit 
mangelte,  von  einer  dritten  Person  in  gröfserer  Menge  her- 
stellen  liefsen,  wenn  gewissermafsen,  sogar  unter  besonderer 
Begünstigung  der  Behörden,  Anstalten  errichtet  würden,  in 
denen  für  den  Milchpreis  auch  der  Kefir  abgelassen  würde. 

Die  Magenverdauung  liegt  besonders  bei  blutarmen 
Personen,  bei  Kranken  mit  erschöpfenden  fieberhaften  Leiden, 
bei  Magenkranken  etc.  darnieder.  Weil  nun  der  Kefir  an  den 
Magen  geringere  Anforderungen  stellt,  leicht  und  angenehm 
zu  trinken  ist,  so  möchten  bei  diesen  Krankheiten  wohl  kaum 
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durch  irgend  eine  bessere  Art  dem  Körper  das  Eiweifs  und 
die  anderen  Nahrungskörper  zugeführt  werden,  als  durch 
den  Kefir.  Die  Erfolge  haben  es  gezeigt,  dafs  der  Kefir 
von  den  Blutarmen,  Bleichsüchtigen  nicht  nur  gut  vertragen 
wird,  sondern  auch  die  Kräfte  und  den  Appetit  hebt  und  das 
• Aussehen  verbessert.  Für  Magenkranke  ist  er  aus  gleichen 
Gründen  ein  wertvolles  Nahrungsmittel.  So  ist  er  wirksam 
bei  Magenerweiterung,  indem  der  Magen  durch  die  schnelle 
Beförderung  der  ihm  zugeführten  Menge  Zeit  gewinnt,  sich 
wieder  mehr  und  mehr  zusammenzuziehen,  bei  Magenkatarrh, 
indem  der  Magen  nicht  so  sehr  in  Anspruch  genommen 
wird  und  die  Kohlensäure  die  erhöhten  Schmerzgefühle 
mildert,  bei  Magenblutungen,  weil  ja  durch  den  eingeführten 
Kefir  nicht  die  zusannnengeballten  Massen  der  geronnenen 
Milch  im  Magen  entstehen , der  Inhalt  schneller  befördert 
wird  und  jedenfalls  auch  der  Blutreichtum  des  Magens  nicht 
vergröfsert  wird,  da  ja  die  Verdauungsthätigkeit  in  be- 
schränkten Verhältnissen  bleibt. 

Noch  eine  besondere  Wirkung  des  Kefirs  sei  hier  er- 
wähnt. Es  ist  dies  die  purgierende  des  eintägigen,  die  ver- 
stopfende des  dreitägigen.  Ich  könnte  noch  eines  anführen: 
der  Kefir,  besonders  auch  der  dreitägige,  ist  imstande,  den 
Stuhlgang  zu  regeln,  wie  mir  in  einem  Falle  zu  grofser  Zu- 
friedenheit von  der  Patientin  versichert  wurde.  Die  ver- 
stopfende Wirkung  ist  nämlich  nicht  eine  so  starke , wie 
vielfach  betont  worden  ist.  Es  trinken  einige  Personen,  die 
einen  geregelten  Stuhlgang  besitzen,  den  dreitägigen  Kefir 
schon  sehr  lange,  ohne  eine  Unregelmäfsigkeit  in  demselben 
zu  verspüren. 


VI.  Wie  stellt  man  Kefir  dar? 

Schon  viele  Monate  bin  ich  mit  denselben  Kefirpilzen 
ausgekommen  und  bereite  einen  sehr  schönen  und  ange- 
nehmen Kefir.  Es  erfordert  die  Darstellung  von  1 Liter 
etwa  10  Minuten  täglich  Zeit. 
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Teil  liefs  mir  zur  Ausführung  eines  Versuches  eine 
Portion  Ketir  von  der  Ketiranstalt  der  Frau  Hermann 
Höf I er  in  Frankfurt  an  der  Oder  kommen.  Sie  wur- 
den in  frischer  Milch  versandt.  Das  Gläschen  mit  weitem 
Halse  war  fest  zugebunden  und  versiegelt.  Als  es  zwei 
Tage  nach  der  Absendung  von  Frankfurt  a.  d.  O.  in 
Bocholt  anlangte,  war  die  Gährung  schon  so  bedeutend, 
dafs  der  Stöpsel,  bereits  | Gentimeter  aus  dem  Halse 
getrieben  war  und  bei  einseitigem  Durchschneiden  der 
starken  Kordel  gegen  die  Decke  flog.  Ich  konnte  den 
Inhalt  sofort  in  gekochte  Milch  schütten  und  mit  der 
Kefirbereitung  beginnen,  zu  der  ich  folgende  Sachen  ange- 
schafft hatte: 

1.  Ein  tliönernes,  bunzlauer  Milchgefäfs,  wie  es  in  jeder 
Haushaltung  zum  Milchkochen  benutzt  wird.  Es  fafst 
etwa  3 Liter,  hat  einen  Henkel  und  durchlöcherten 
Deckel; 

2.  Einen  feinmaschigen  Milchseiher  von  Eisenblech,  der 
etwas  gröfser  ist,  als  ein  Kaffeesieb; 

3.  Ein  Gefäfs  von  Porzellan  zum  Messen  der  Milch,  mit 
der  Bezeichnung:  | Liter. 

4.  Einen  Trichter. 

5.  Einen  Wärmer  aus  dickwattiertem  Stoffe,  wie  er  zum 
Wärmen  der  Gefäfse  (Kaffeekannen  etc.)  gebraucht  wird. 

fl.  Ein  Thermometer,  das  zur  Käsebereitung  dient.  Zwi- 
schen der  Bezeichnung  „Botter“  und  „Kaas“  habe  ich  die 
Marken  für  20  und  25°  Celsius  mit  Dinte  angestrichen 
als  untere  und  obere  Grenze  der  Temperatur,  die  zur 
Bereitung  des  Kefirs  am  zweckdienlichsten  ist. 

7.  Mehrere  Bierflaschen  mit  Patentverschlufs  (Porzellan- 
Stöpseln). 

Jeden  Morgen  7 Uhr  nehme  ich  zwei  sauber  gereinigte 
Bierflaschen,  in  die  ich  durch  das  grofse  Sieb  und  den 
Trichter  den  fertigen  Kefir  aus  dem  Thongefäfse  schütte, 
bis  sie  zu  etwa  | gefüllt  sind.  Die  Kefirpilze  bleiben  auf 
dem  Siebe , etwa  schwierigeres  Laufen  der  Milch  befördere 
ich  durch  Rütteln.  Nebenan  stelle  ich  einen  Milchnapf,  der 
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eine  gröfsere  Menge  kalten  Wassers  enthalt,  dem  durch 
einen  kleinen  Guts  hcifsen  Wassers  die  gröfste  Kälte  be- 
nommen ist.  Das  Thermometer  zeigt  20 — 25°  Celsius.  Jetzt 
nehme  ich  das  Sieb  mit  den  Kefirpilzen  und  tauche  es  so 
lange  unter  oder  halte  es  zur  Seite,  als  noch  geringe  Milch- 
reste heraufkommen , die  über  den  Rand  des  Siebes  in  das 
Wasser  des  Milchnapfes  wandern.  Jetzt  lasse  ich  das  Siel) 
eine  Weile  im  Wasser  stehen  und  sehe  nach,  ob  nicht 
einige  Kefirpilze  in  dem  Thongefäfse  verblieben  sind,  die  ich 
durch  Nachspülen  zu  den  andern  schütte.  Das  Thongefäfs 
wird  mit  heifsem  Wasser  tüchtig  gereinigt,  getrocknet  und  mit 
\ Liter  Milch  gefüllt.  Diese  ist  am  Abend  vorher  gekocht, 
worden.  Sie  mufs  die  Wärme  von  20°  Celsius  haben,  die 
man  durch  Hineinsetzen  desThongelafses  in  warmes  oder  kaltes 
Wasser  leicht  regeln  kann.  Nun  schütte  ich  die  gereinigten, 
weifs  gelben,  harten  Kefirpilze  hinein,  decke  mit  dem  Deckel 
zu  und  setze  das  Gefäfs  mit  dem  Wärmer  umhüllt  an  einen 
mäfsig  warmen  Ort  und  rühre  alle  3 Stunden  mit  dem 
Quirl  leicht  um , damit  die  mit  der  Kohlensäure  gehobenen 
Kefirpilze  sich  wieder  senken.  Des  Nachts  fällt  das  Quir- 
len fort. 

Die  Flaschen  werden  nach  der  Füllung  nun  zugestöpselt 
und  in  den  Keller  gebracht,  wo  sie  in  einer  Temperatur  von  ge- 
wöhnlich 12 — 15°  Celsius  liegend  aufbewahrt  werden.  Ab  und 
zu,  etwa  2 — 3 mal  täglich  werden  sie  geschüttelt.  Nachmittags 
4 Uhr  werden  sie  heraufgeholt,  und  nun  wird  der  eintägige  Kefir 
glasweise  getrunken.  Dieser  ist  rahmartig,  von  angenehmem, 
leicht  säuerlichem  Geschmacke,  und  die  Kohlensäure  ist  so 
entwickelt,  clafs  sie  beim  Öffnen  des  Stöpsels  zischend  ent- 
weicht. In  ein  Glas  gegossen  läfst  der  Kefir  beim  Leeren 
desselben  ganze  feine,  baumförmig  verzweigte,  streifenförmige 
Spuren  zurück.  Die  Gerinnung  ist  so  fein,  dafs  man  absolut 
keine  Klumpen , sondern  nur  feine  Flöckchen  von  kaum 
Sandkorngröfse  wahrnimmt. 

Meistens  trinkt  man  zweitägigen  Kefir,  welcher  noch  24 
Stunden  länger  liegen  mufs.  Ich  ziehe  jedoch  den  dreitägi- 
gen vor,  der  so  stark  Kohlensäure  entwickelt,  dafs  er  sich 
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fast  dampfförmig  aus  den  Flaschen  entleer!,  und  der  Stöpsel 
mit  lautem  Knall  emporfliegt.  Er  ist  dünnflüssiger  als  der 
eintägige,  sehr  angenehm  - säuerlich,  die  prickelnde  Kohlen- 
säure treibt  auch  noch  im  Trinkglase  viele  Blasen  auf  die 
Oberfläche,  die  sich  lange  halten.  Man  möchte  das  Getränk 
für  Milch  und  Selterswasser  mit  einigen  Tropfen  Salzsäure 
halten. 

Wenn  ich  nun  so  jeden  Morgen  den  Kefir  ansetze, 
dreistündlich  umrühre,  die  Temperatur  nicht  zu  viel  unter 
20  — 25°  Celsius  schwanken  lasse,  so  ist  am  folgenden  Morgen 
7 Uhr  die  Gährung  soweit  beendet,  dafs  der  Kefir  fertig  ist. 
Eigentlich  beendet  wird  sie  nie,  da  sie  auch  in  den  Flaschen 
noch  weiter  vor  sich  geht. 

Ich  kann  nun  mit  den  gereinigten  Kefirpilzen  wieder 
neuen  Kefir  ansetzen,  aber  jede  Woche  müssen  sie  einmal 
entsäuert  werden . welches  dann  etwas  mehr  Zeit  wie  ge- 
wöhnlich erfordert. 

Entsäuerung : Ich  nehme  ein  Stück  Soda  von  etwa  Wall- 
nufsgröfse  oder  etwas  mehr,  löse  es  in  heifsem  Wasser  auf 
und  schütte  so  viel  kaltes  Wasser  zu,  dafs  ich  etwa  1 Liter- 
Flüssigkeit  von  20°  Celsius  habe.  Wenn  nun  das  Sieb  mit 
den  Kelirpilzen  in  Wasser  gestanden  hat,  wie  oben  ange- 
geben wurde,  so  tauche  ich  es  einmal  in  der  Sodalösung  unter 
und  warte  etwa  Stunde , währenddefs  ich  das  Sieb  ab 
und  zu  in  der  Lösung  schwenke.  Dann  wasche  ich  in  dem 
ersten  Gefäfs  mit  Wasser  wieder  nach  und  die  Entsäuerung 
ist  fertig. 

Beabsichtigt  man  eine  Kur  behufs  Heilung  einer  Krank- 
heit mittels  Kefir  durchzumachen,  so  bereite  man  sich  an- 
fänglich 3 Glas,  etwa  Liter,  sodann  1 Liter  — 6 Glas  täglich. 


VII.  Bemerkungen. 


Einige  praktische  Winke,  die  ich  aus  meinen  Beobach- 
tungen erkannt  habe,  will  ich  nicht  unterlassen  anzuführen. 

Zuerst  ist  peinliche  Reinlichkeit  unbedingt  erforderlich. 
Die  Gährung,  die  ähnlich  der  Gährung  des  Bieres  ist,  ver- 
langt auch  eine  eben  so  feine  Beobachtung  der  Rein- 
lichkeit, wie  sie  in  der  Bierbereitung  nötig  ist.  Besonders 
achte  man  auf  die  Gefäfse,  den  Quirl  etc.  Ich  habe  einen 
eigenen  Eimer  zum  Aufbewahren  der  Gefäfse , nur  der 
Quirl  erfordert  über  Tag  mehrmals  — nach  dem  Umrühren  - 
das  Durchschlagen  durch  Wasser  und  Trocknen  an  der  Luft. 
Man  achte  besonders  darauf,  dafs  er  nicht  durch  allzu 
grofse  Nässe  verdorben  wird.  Es  setzen  sich  auf  diesem 
Birkenholze  leicht  Schimmelpilze  zwischen  den  einzelnen 
Zweigen  an. 

Die  Milch  selbst  sei  gut,  fett.  Sie  werde  nicht  allzu 
lange  vor  ihrer  Benutzung  gekocht,  etwa  nur  7—8  Stunden, 
d.  h.  am  vergangenen  Abend , wenn  sie  morgens  zu  Kefir 
angesetzt  werden  soll.  Sonst  wird  sie  doch  zu  dünn , wie 
man  leicht  an  dem  dicken  Milchhäutchen  sehen  kann. 

Die  Temperatur  mufs  gleichmäfsig  sein.  Um  nun  nicht 
grofse  Schwankungen  durch  Hitze  und  Kälte  herbeizuführen, 
setze  ich  die  Wärmekappe  gleich  nach  der  Zubereitung  aufs 
Gefäfs.  Dies  verhindert  gleichzeitig,  dafs  Fliegen,  Käfer  etc. 
durch  den  durchlöcherten  Deckel  in  das  Gefäfs  kriechen  können. 
Dafs  die  Kappe  etwas  schaden  könne,  habe  ich  nicht  beob- 
achtet. Ab  und  zu  war  ich  in  der  Bereitung  des  Kefirs  durch 
Amtsgeschäfte  verhindert,  so  dafs  ich  das  Gefäfs  mit  dem  ange- 
setzten Kefir  wohl  36  Stunden  stehen  lassen  mufste,  ohne  umzu- 
rühren. Dabei  fand  ich,  dafs  die  Kefirpilze  sich  enorm  vermehrt 
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hatten  und  auch  der  Kefir,  der  sich  in  grüne  Molke  und 
dicken  Bodensatz  getrennt  hatte,  noch  gut  zu  trinken  war. 
Seitdem  habe  ich  öfters  in  der  Bereitung  gewartet  und  so 
bis  jetzt  eine  4— 5 fache  Menge  guter,  gelbweifser  Kefirpilze 
erhalten. 

Nach  einiger  Zeit  scheinen  die  alten  Kefirpilze  zugrunde 
zu  gehen.  Sie  wollen  in  dem  Sieb  und  Reinigungswasser 
so  recht  nicht  mehr  zu  Boden  sinken,  sondern  schwimmen 
oben  auf.  Diese  sind  schlecht  geworden ; sie  werden  mit 
den  anklebenden  Milchteilchen  über  den  Rand  des  Siebes 
befördert.  Es  sind  schleimige  Massen , fadenziehend , oll 
sackartig,  leer.  Die  schönen  Kefirpilze  fühlen  sich  derb  an 
und  sinken  in  Wasser  stets  zu  Boden. 

Zuletzt,  d.  h.  nach  2 — 3 Monaten  ist  es  nötig,  sich 
frische  Kefirpilze  kommen  zu  lassen. 


Henser’e  Buchdruekerei  (Louis  Heuser)  in  Neuwied. 


